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攻 革 下 下 二 休 之 基 


时 入 拼 民 忆 疼 鹤 
尾 东 车 开 瑟 屏 
点 朱 娘 时 中 如 刁 


实感 刘 藉 加码 加 安 外 以 坦 虹 
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权 双 风 饥 最 次 员 也 


NE 


Z 尖 SS 
( 护 ASS 


Yir7 


5 作 


亿 全 全 全 二 
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| 某 兴 条 州 恒星 省 下 过 筷 如 三 三 
电 尝 典 i 判 最 生 于 写生 中 站 慷 
认同 六 中 全 区 六 M 怀 女王 中 各 
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中 国 气功 ， 源 可 流 长 。 为 了 强身 健 体 ， 除 了 针灸 、 殉 


物 之 外 ， 很 早 便 发 明了 导 引 入 “， 所 调 [ 吐 故 纲 新 ， 能 经 饥 
伸 ， (《 芷 子 ， 刻意 》) ， 此 与 印度 之 止 观 虹 想 ， 有 相同 处 ， 
亦 有 不 同 不 ; 但 大 体 而 言 ， 可 芷 立 为 世界 上 两 大 具体 疆 业 
生命 冰 使 其 成 长 的 学 问 . 

葛 洪 《 抱 朴 子 》 曾 言 : [我 命 在 我 不 在 天 ) ， 乍 闻 之 ， 
颇 为 其 志 所 动 ， 可 惜 彼 所 宣扬 的 ， 是 外 丹 法 ， 取 金石 等 物 
炼 之 成 丹 ， 然 后 服 食 ， 认 为 如 此 可 得 不 死 ， 这 当然 是 虚 诞 
了 ,真正 能 把 葛 洪 这 一 精神 首先 能 狗 系 统 地 提出 来 址 转 向 
自己 努力 的 ， 是 灌 但 时 代 的 魏 伯 阳 。 es 
固然 亦 有 许多 炼丹 ne "以 代 蔡 金 及 
大 药 ， 此 即 精 、 气 、 神 的 修炼 ， ae 

甲 ， Nt 阳 气 在 下 ， 以 火炬 之 ， 终结 成 及 
这 就 是 后 世 内 丹 法 之 所 本 ， 原 来 丹 不 在 外 ， 只 要 以 内 气 打 
通 经 和 铬 ， 以 人 身 为 业 电 ， 以 体 中 之 水 火 为 绩 汞 ， 再 以 精 、 
气 、 神 为 药物 ， 进 以 神 息 呼吸 ， 过 三 关 ( 炼 精 化 气 ， 煤 所 
化 神 ， 粳 神 膛 虚 ) ， 由 有 为 入 扰 为 ， 亦 即 先 修 命 功 ( 健康 


3 端 ， 而 充 
WE 如 何 取 


内 丹 功 先 受 道家 或 了 
i 行 、 干 支 钠 甲 、 
下 和 免 错 缆 杂 ，] 

受 ， 一 般 人 根本 无 从 : 
本 门 功 法 


为 独门 功 浊 ta 


驻 


ee 
学 ”反而 隐没 不 彰 ; 

例如 气功 界 所 珍视 》， 便 是 丹 道 
国 二 此 轿 先 存 於 北京 白雪 观 ， 以 中 国 山水 画 技法 来 展示 
生 这 禾 煤 程式 ”不 但 形象 生动 ， 而 且 有 藏 须 纤 於 芥 子 之 


外 呈 祥 机 诞 厌 、， 令 人 神 且 。 唯 解 人 不 易 得 ， 门 外 者 只 可 世 
图 惧 喷 。 


友 大 蔡 秋 白 先 生 ， 篇 当代 气功 大 家 ， 亦 南 少 林内 劲 一 
指 神 之 第 十 九 代 传人 ， 深 知 - - 般 学 者 之 苦 ， 早 欲 显 示 广 
奥 “ 以 缘 不 集 而 未 果 . 和 后 认 美 国 研究 中 国 古 代 气 功 资料 ， 


搬 意 再 暑 此 团 ， 有 若 宿 因 所 召 ， 人 孝 之 英文 论述 ， 


角 之 误 颇 多 ， 不 优 下 人 憾 ， 学术 乃 天 下 之 公 器 ， 


蔡 君 不 忍 此 


阐 之 泪 没 ， 六 以 其 数 十 年 之 修学 ， 为 之 作 解 。 稿 成 ， 持 以 


示 余 ， 余 为 之 欣喜 ， 
出 乎 其 外 也 ， 有 益 於 斯 学 者 广 园 
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GO 
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蒜 得 其 意 者 ， 非 真 入 乎 其 内 者 ， 不 可 
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) 修 次 分 解 炒 县 全 全 让 人 全 起 123 
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中 国 气功 ' 国之 瑰 装 ， 是 中 华 民族 塞 贵 的 文化 遗产 之 
一 "气功 作为 一 种 防 病 ， 治 病 、 延 年 益 恰 的 健康 修 习 了 术 ， 
在 中 国 上 下 炎 千 年 的 历史 发 展 过 程 中 已 形成 一 套 系统 理论 
与 应 用 方法 和 一 种 独特 的 修 练 文化 。 特别 是 上 世纪 七 干 年 
代 和 后 期 ， 气 功 的 防 病 强 体 的 功效 为 科学 所 验证 后 所 引起 的 
“气功 热 , ， 这 般 气 功 热潮 不 仅 在 中 国 委 起， 而 且 还 传播 到 
此 界 各 地 “。 由於 气 功 的 欠 炼 的 功效 ， 不 仅 能 增强 人 体 的 体 
里， 防治 外 因 ( 生态 、 生 物 因素 ) 所 致 的 疾病 ; 而 且 ， 还 
能 稳定 神 形 ， 治 疗 内 因 ( 社会 心理 因素 ) 所 导致 的 内 环境 
( 苯 义 ) 失调 而 致 的 神 形 疾病 ( 心身 疾病 ) 站 上 且 具有 独特 的 
疗效 ， 这 些 气功 的 医疗 功效 引起 西方 社会 的 广泛 关注 与 里 
趣 。 

在 此 期 间 ， 上 世纪 八 十 年 代 未 ， 我 应 在 全 世界 具有 三 
十 三 个 分 部 ， 总 部 设 在 美国 加 州 孟 荷 西 的 "AMORG" 国际 
学 术 机 构 的 邀请 ， 前 往 美国 主持 该 机 构 的 气功 应 用 研究 全 
气功 师 的 培训 指导 工作 ， 因 此 有 机 篆 、 有 替 和 结识 孙 西方 
气功 界 办 多 爱好 者 与 研究 者 ， 普 且 有 机 篆 翻阅 国外 图 书馆 


图 如 了 : 洽 E 臣 ， 
芋 全 ， 在 位 基 国 友 


性 图 交 为 主题 ， 章 
Ihe DoctrineOPTheEBINiE 


芷 中 膀 解 到 西方 人 士 对 中 国 


5 
用 来 比 据 无 形 的 (不 
川 、 潮 水 、 人 物 的 
站 将 中 国 古 代 的 
万 妙 
理 其 虹 中 
和 欲 知 其 妙 ， 初 

入 视 泵 珍 ，， 


图 》 堪 称 中 国 气功 文化 得 产 
中 “ 件 具有 鸳 货 价值 与 实用 价值 非 全 


在 历史 上 有 很 多 修 练 之 
人 都 有 许多 神 尊 的 超人 能 力 
的 特 墅 功能、 心急 力 量 抠 超 
然 归 达 的 生命 砚 * 如 : 创 须 
太极 源 的 张三丰 ， 以 及 著名 
的 辅助 天 子 的 道士 型 军师 : 
姜子牙 、 诸 葛 亮 、 旬 伯 温 都 
是 崇尚 修 练 之 人 人“。 由 於 通 组 


修 练 后 能 产生 人 体 体 质 上 的 
变 化 : 由 弱 变 强 Spa 
健 ' 而 且 持 续 修 练 至 最 高 境 


界 还 能 出 eg 能 力 现 
象 ， 所 以 这 种 能 熏 天 神 沟通 
相 达 的 ' 修 缚 术 ,| ， 被 视 为 
历代 文化 中 最 为 隐秘 的 部 
分 ， 从 不 轻易 显露 於 大 农 。 
特别 是 对 中 国 的 道教 而 言 ， 
道教 追求 的 最 高 哲学 思想 即 
为 " 道 ,， 而 " 道 , 所 代表 的 
意 矿 ; 使 自己 成 为 一 个 划 悟 之 人 ，-- 个 悟道 之 人 ， 一 个 得 道 之 
人 ; 因此 ， 道 教 对 能 改 宙 自 身 修 练 术 作 为 主要 的 研究 课题 与 追 
求 的 目标 “。 据 元 代 李 道德 在 4 中 和 集 . 试金石 ) 一 书 所 举 ， 当 
时 传统 的 练功 方法 有 三 千 多 种 。 从 道 书 上 找到 有 根据 的 至 少 也 
有 一 百 多 种 ， 大 致 可 分 十 大 类 : 一 、 业 神 类 ， 二 、 调 气 类 ， 


内 既 图 炎 解 


动 功 类 ' 七 、 辟 


中 类 


功 术 多 兼 苑 


三 品 ，r 吾 法 ) 有 
月 十 列 为 有 韦 j 【外道 法 人 7 修 性 


还 虞 ， 的 成 熟 功 法 : 
因此 修 姜 # 


授 : 的 教规 


下 ， 有 很 务必 


道教 中 的 高 深 修 练 者 仍 将 他 们 练 击 
流传 下 来 * 但 是 在 赦 属 的 【法 不 外 授 ， 
乎 所 有 的 气功 著作 在 关键 之 处 都 运用 【以 物 代 名 、“ 边 
物 同名 、 “一 词 数 解 ) 之 类 的 文字 隐秘 法 ， 故 在 阅读 时 
使 大 多 以 理解 ， 给 大 一 种 深奥 莫 测 、 似 明 非 明 的 抽 涩 感 
ago 。 因 此 ， 有 了 关 气 功 的 
理解 得 了 的 ， 更 何 
大 冻 了 术 之 玄机) 
的 示意 图 呢 ! 由 此 可 见 ， 在 党 时 的 社会 历 双 史 条件 下 ， 《内 
图 》 的 创作 给 画 者 既 要 遵守 “法 不 外 传 ， 的 道教 教规 ， 
验 及 浩瀚 的 气功 史料 凝聚 在 
这 幅 画卷 之 中 “' 我 们 便 深 知 与 体会 到 《内 经 图 》 的 创作 给 氏 者 
以 画 示 意 的 超人 智 楚 与 良 苦 用 心 所 在 。《 内 经 图 》 看 似 一 幅 伟 


统 的 中 国 山水 人 物 的 中 国 融 ， 


贞 宝 昌 这 功 0 所 
教 名 印 闽 天 运 


融 》 的 丙 


不 了 我 们 这 一 代 开 拓 中 
村 有 的 使 命 感 司 责任感， 


释 解 》， 


古代 气 功名 家 的 ! 
博 精 微 |， 实 感 : 直 
理解 《内 经 圈 》 的 精 义 ， 所 
另外 ， 从 实际 运用 的 角 / 


解 ， 训 述 了 在 《内 5 所 所 显示 的 气功 实际 操作 修 各 
中 的 常 兵 


步 卫 与 方 法 、 实 际 
以 及 对 气功 的 哲学 与 理论 方 瑞 


力求 详尽， 想必 的 免 存 有 巩 漏 ， 


折 亩 的 释 解 ， ， 即 为 /解读 
评 著 说 ， 因 为 道家 气功 经 


实则 是 - 幅 贯 穿 中 国 粒 教 数 千年 
病 》 内 所 示意 的 气功 修 冻 法 
褒 的 气功 高 境界 的 ! 大 周 天 1( 道 


的 具体 修 练 方式 方法 屠 修 练 程式 步 股 
如 下 


究 其 根源 则 多 以 瞳 解 掌握 《内 经 


道教 所 功 的 古籍 研究 只 然 不 是 我 的 专业 簿 畴 ， 但 仍然 扎 胸 
功 科 学 研究 与 推广 
海内 外 几 十 年 练功 授 法 的 
对 气功 科学 研究 与 应 用 的 经 历 ， 於 是 便 有 了 现在 这 


用 的 先驱 者 所 


《以 解释 问 读 《内 
义 取 名 为 “ 释 解 ， 
度 出 发 ， 通过 对 《内 经 图 》 的 读 
的 具体 
岂 问 题 、 和 纠正 方法 、 注 意 事项 、 

ij 的 简 述 * 在 文字 和 功 法 的 释 解 上 
陈 泛 之 处 。 访 希 刻 通过 此 书 的 


出 版 ， 对 气功 的 实 路 应 用 届 
於 猴 中 外 各 界 同好 交流 切磋 ， 
国 传统 文化 在 海内 外 的 传播 ， 


S 


究 推广 辟 些 许 微薄 之 力 。 本 心 在 
抛砖引玉 ， 和 希望 大 家 都 来 关心 中 
终 为 实心 本 意 。 


此 书 涉 及 办 多 古籍 文献 资料 的 借阅 全 收集， 一 度 费时 碎 


有 


证 ; 


] 


上 疾 是 国内 友人 不 拍 播 留 存 的 《 内 经 图 》， 在 图 的 四 周 留 向 之 
相信 是 后 学 者 填 上 的 词 文 。 原 词 间 文 字 相 速 拟 标 踏 ， 现 特 
留 空 间 ， 便 於 阅 请 。 词 文 : [舍利 之 道 ” 功 法 路 多 : 
法 “ 境 行 似 蕉 ， 扣 行 则 易 .譬如 乡 人 织 布 临 机 之 时 手足 闫 目 
上 下 左右 ”照顾 接送 ”初学 其 法 最 准 ”然而 热 者 临 机 之 时 ”不知 不 
觉 手足 头目 上 下 左右 “照顾 接送 ” 亦 不 知 从 何 主 硅 万 自然 
消息 ， 若 有 所 执 。” 则 不 能 成 竹 物 奖 ” 而 大 道 亦 然 
主 丹田 心神 竖 氛 而 为 看 爪 “ 呼 吸 俊 通 而 为 
之 消息 ”有 何 准 哉 ”不 起 认 他 见 者 “ 转 法 输 之 际 
思 卡 ”一 点 真神 ” 领 所 循环 ，、 稍 有 他 念 ” 气 散 於 别 经 
且 数 者 每 步 四 提升 海 阳 ”阳光 乾 ” 乾 用 尤 四 帮 三 
之 四 把 二 百 一 十 有 六 降 为 除 ” 险 汐 坤 “ 坤 用 六 
坤 策 搜 六 或 之 四 把 ”一 百 四 十 有 四 ”合成 为 三 百 六 十 岂 
一 转 之 途 是 道 也 苟 不 用 此 ” 菌 扰 所 成 “此 法 自 汉 至 仿 

泄 顾 有 志 者 早 成 大 道 疼 ，。 

白 嘉 观 1 是 道教 全 真 教 的 祖 庭 ， 建 讼 元 朝 ， 现 鸭 中 国道 教 场 会 
驻地 。 

有 具 见 《道教 全 真 祖 庭 北 京 白云 岗 》 一 书 ， 页 16。 白 去 观 不 但 以 时 藏 
《道藏 》 而 知名 ， 而 且 膛 收集 了 大 量 唐 、 宋 、 元 、 明 、 清 压 代 名 人 以 
道教 内 容 的 字 坦 、 展 刻 、 道 教科 八 用 器 。 西 展 室 有 《修真 图 》、《 内 
经 加 》…… 5 

-、 炸 神 类 : 这 类 方法 源 出 先秦 道家 ， 以 调 心 邻 契合 庶 拓 之 道 
要 “ 灶 神 膛 虚 ， 或 妹 神 合 道 等 ， 名 称 包 括 : 玲 忘 、 心 韦 、 守 道 、 定 
规 " 涪 心 、 鞠 心 、 守 一 等 。 在 内 丹 韦 中 把 直接 炼 神 膛 虐 一 关 道 功 生 
为 内 凡 中 的 ”上品 丹 法 ,、『 最 上 乘 顿 法， 。 二 、 调 气 类 : 这 类 方 
法 源 於 先秦 的 行 生 功 ， 以 调制 呼吸 为 站 种， 其 法 包括 胎 息 、 闭 氧 、 
负 气 、 服 气 等 ， 总 生 【 服气 1。 服气 可 分 : 一 、 服 裤 气 ; 二 、 服 内 
元 气 三、 存 思 服 气 三 御 。 三 、 守 大 类 : 以 意 守 工 丹 四 ) 或 『 命 门 ， 
入 门 种， 另 有 上 守 一  、 工 胎 息 J、 开 存 神 羡 所 ， 等 名 稿 。 四 、 存 


四 


时 糊 : 以 想像 某 种 形象 为 门 程 ， 咯 同 佛教 的 上 内 住 ，。《 服 元 所 法 》 
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第 一 章 ” 简 述 道教 气功 时 
冻 功 步 又 


在 中 国 历 史上 下 玫 千 年 的 发 展 过 程 中 ， 和 气功 修 导 者 们 
在 练功 的 宗 骨 、 目的、 方法 上 往往 有 各 自 的 倒 重 ， 和 从 而 形 
成 了 为 数 办 多 的 练功 流派 。 道教 气功 是 中 国 古 代 气 功 中 的 

大 学 派 ， 对 现代 气功 影响 最 大 ， 流 传 最 广 ' 渊源 最 长 
在 中 国 古 代 没 有 “气功 ， 这 个 名 词 。 在 中 国 古 代 道 教 中 将 
修 习 健 体 益 年 的 方法 ， 称 为 “内 丹 术 “。 道教 的 内 丹 术 是 
中 国道 教 早 期 提出 的 以 矿石 与 中 草药 经 过 人 米 精 而 成 的 【长 
生 不 老 ， 丹 药 的 “炼丹 术 ， 失败 之 后， 兴起 的 一 种 修 练 方 
法 ， 因 此 在 道教 的 早期 ， 芷 无 内 、 外 丹 之 称 ， 仅 称 为 金 
丹 ， 又 称 为 “ 金 丹 派 上 ， 亦 因 其 金 丹 的 冶炼 需 己 业 为 工 
具 ' 改 又 名 “ 丹 易 派 ; 。 和 后 需 与 内 丹 区 别 ， 遂 出 现 外 丹 之 
称 ' 亦 称 “外 丹 派 ; 。 外 丹 派 是 中 国 古 代 道教 的 一 大 学 
派 ， 苞 派 认为 服 食 金 丹 能 延 年 益 己 ， 长 生 不 老成 仙 。 该 学 
派 萌芽 於 春秋 战国 东汉 ， 服 食 金 丹 之 风气 至 唐 代 为 鼎盛 时 
期 。 “炼丹 和 术 」 是 指 烧 炼 贷 ， 尔 ， 原 砂 ， 雄 黄 ， 白 凡 ， 慈 
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五 “… 等 矿物 加 上 中 草药 奥 成 所 谓 长生 不 老 ， 的 月 碍 。 
这 种 境 业 金 / 


法 有 很 多 ， 丹 名 和 有 丹 法 多 不 胶 数 ， 但 基 杰 
外 乎 以 她 ( 长 时 间 加 扑 ) 、 糯 〔 未 如 4 


《局 部 烧烤 ) 、 抽 ( 


悦 阔 识 


`“ 系 ( 红 革 ) 、 伏 (加 孝 使 药 风 
这 方式 方法 。 由 此 可 晃 ， 这 烘 丹 的 欢 程 即 是 一 种 化 
学 反应 的 遇 程 。 外 丹 在 早期 非常 村 盛 ， 服 丹 成 为 风气 ， 但 
固 外 丹 的 毒性 很 大 ， 个 仅 不 能 助人 长 生 不 老成 仙 ， 反 而 往 
往 还 使 服用 者 中 毒 身亡 所 以 外 丹 派 衰弱 下 来 ， 逐 步 被 内 
丹 派 取代 - 但 道家 的 “ 业 丹 术 ,， 确 是 现代 化 学 的 先驱 !， 六 
日 优 的 中 国 攻 药 提 化 学 的 发 展 作 出 不 可 估量 的 贡献 

基 庆 叫 5 内 丹 ，? 内 髓 亦 称 “内 丹 术 ， ' 内 丹 术 即 是 
道教 修 练 内 丹 ( 气功 ) 的 过 程 扯 方 法 的 简称 在 中 国 十 代 
赴 教 中 以 修 习 内 丹 的 方法 流派 称 为 “内 丹 派 1 ， 亦 谓 [于 
天 派 1 得 教 的 修 亚 内 丹 术 是 因 外 有 丹 术 的 失败 而 机 起 的 ， 
四 好 派 是 从 道教 的 丹 申 派 中 觅 颖 产生 而 出 闪 训 
为 : 人 体 自 身 是 治 烘 ! 金 崩 ， 的 大 易 炉 ， 人 体 的 元 精 、 元 
毛 和 元 神 是 冶炼 和 后 产生 的 长 生 不 老 ' 金 丹 ， ， 因 它 产 生 放 
体内 ， 故 称 [内 髓 ): 。 在 治 业 内 赃 的 这 程 中 ， 呼吸 像 治 炼 
工具 的 时 箱 ， 具有 必 不 可 少 的 辅助 作用 ”意念 像 熔 煽 中 的 
火焰 一 样 ， 为 天 铀 机 框 ， 而 人 体 后 天 所 得 的 精 、 气 、 神 ， 
则 比 握 为 治 炼金 丹 的 原料 (药物 ) 。 整个 内 部 修 练 过 程 ， 
完全 取 类 比 象 於 治 烘 金 丹 的 过 程 “内 赃 和 术 的 生起 ， 可 说 是 
二 国 击 代 省 才 的 禾 冻 之 法 的 一 个 重大 村 吴 名 划 : 即 从 
外 丹 入 区 革 为 内 丹 生 认为 能 使 人 延 年 延 焉 ` 长 生 不 老 的 


5 金 丹 ) 的 炼 制 过 程 ， 从 取 自 於 身体 以 外 的 物质 ， 转 移 到 存 
在 於 自身 体内 ， 才 使 该 派 一 直 延 续 至 今 。 “内 丹 术 ， 到 宋 
代 成 为 显 尤 的 学 派 ， 玻 形成 为 一 套 体 系 ， 普 与 中 国 其 他 的 
气功 半身 健身 术 相 诸 汞 列 。 “内 丹 术 ， 即 是 效 今 气功 界 所 
盛传 的 【气功 坐 功 ) 或 “静坐 1 

中 国道 教 【全 真 教 ) 的 “内 丹 术 ， 修 练 最 为 体系 化 


根据 中 国道 教 的 历史 记载 ，“ 全 真 教 | 是 由 王 重阳 创立 於 
北宋 大 定 十 年 ( 西元 1170 年 ) ， 由 其 弟子 印 处 机 使 “全 真 

走向 全 盛 ， 站 创建 “全 真 教 ) 的 祖 庭 “和 白云 观 ，/ ， 即 
是 现今 “中国 道教 协会 ， 的 驻地 。 “全 真 教 ; 的 基本 教义 
是 融合 了 儒 、 释 、 道 、 三 教 的 内 容 ?“。 根据 《道德 经 》 则 尊 
道 ， 主 张 无 心 忘 机 ， 和 柔弱 清 译 ; 儒家 六 经 则 明理 ， 主 张 正 
心 诚意 ， 少 思考 欲 ， 特 别 推崇 儒家 道德 中 孝 德 ; “全 真 教 | 
注重 修行 ， 修 行 分 : 真 功 和 真 行 ， 真 功 即 内 修 ， 据 《 赫 宗 
师 通 行 碑 》 : 其 修 持 大 略 以 心 见 性 ， 除 清 去 和 欲 ， 忍 耽 含 
垢 '， 苦 已 利 人 为 宗 。“ 识 心 见 性 ;与 佛教 神宗 修 练 理论 和 
道教 《清静 经 》 浊 心 遗 欲 学 说 相同 ， 忍 辽 含 拍 ) 等 则 是 
老子 贵 柔 守 雌 的 学 说 “全 真 教 因 内 修 5 求 返 其 真 ， ， 故 
名 : “全 真 “全 真 教 内 修 又 分 修养 精神 的 “性 功绩 修 
养 健 体 益 书 的 【 命 功 ， “、 命 功 即 为 修 练 5 内 有 丹 ， 

在 内 丹 修 练 过 程 中 ， 首 先 要 练 就 [内 气 ，， 然 后 运用 
内 气 打通 人 体内 的 “ 奇 经 八 有 版 ， 和 "十 二 和 经络， .道教 修 
练 家 把 内 气 在 经 县 中 的 循 束 运 行 取 类 比喻 为 天 体 的 运转 
故 称 其 在 人 体内 循环 运行 轨道 为 " 周 天 到 行 | 。 这 亦 是 “内 
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丹 派 被 称谓 5 周 天 派 ， 的 原由 


但 站 在 道教 的 


教 立 二 


3 : 气功 仅仅 是 内 丹 的 基础 
名 下 


阶段 其 原因 是 内 丹 有 所 谓 的 ! 


这 上 。 上 所谓 的 返 间 
是 指 返 本 还 源 ， 其 目的 要 求 是 通过 内 有 丹 信 
天 ， 重 其 先天 ， 恢 复生 阳 之 体 ， 回 到 母 胎 中 的 状 ; 
到 人 所 始 生 的 康 无 之 中 去 内 丹 本 的 哲学 ! 


说 法 ， 这 征 形 象 的 内 丹 术 的 哲学 思想 ， 直 中 导致 


《内 径 图 》 的 整体 图 形 以 母 胎 中 的 胎儿 为 造型 的 绘图 创作 构 


EH 
2C\ 


中 髓 本 是 以 修 到 自身 的 [型 ，( 身 型 ) 的 放 县 与 r 神 . 
` 息 、 意 诚 ) 的 放 右 为 手段 ， 从 而 达到 生理 与 心理 调 正 的 
和 吉方 式 * 这 奥 外 丹 入 通 过 以 矿物 与 中 草药 物 代 剑 为 手段 
外 栋 制 方法 截然 不 同 ， 但 是 基 於 相同 的 宗教 哲学 日 标 __ 
二 生 不 老成 仙 辩 目的， 所 以 在 内 丹 的 修 练 天 程 、 法 则 、 法 
渴 生 名称 还 用 方面 仍 是 沿用 外 丹 入 之 名 称 。 将 人 体 的 六 亿 
人 全 沼 用 乱 络 学 申 的 穴 名 ， 而 是 改 为 道教 神仙 的 专用 名 
间 “例如 汪 将 头 部 的 工 百 会 六 称 为 ,5 沁 丸 宫 ，， 和 将 人 体 


的 肺 ， 称 为 肺 神 .……: 等 ”同样 ， 险 阳 五 行 学 说 的 专用 名 也 


以 神 但 命名 ， 修 练 功 法 中 都 将 除 阳 五 行 作为 可 大 可 小 的 竺 
构 方式 和 语言 素材 应 用 适 也 是 答 后 人 参 关 内 丹 术 的 相关 
书籍 时 带 来 众多 的 困 打 与 克 解 的 原因 

内 丹 术 的 修 练 理论 由 於 流派 不 同 ' 所 以 其 理论 
不 同 ， 但 在 修 缂 方法 与 程式 上 和 匈 
相同 - 依 


也 有 些 
仍 是 万 和 变 不 内 其 宗 ， 基 本 
《多 及 正宗 》 对 内 丹 修 缚 的 概括 ， r 焉 先天 福气 


了 过 道教 气功 剑 功 步 且 15 


为 药物 ， 守 玄关 一 坑 为 遇 炸 ， 以 元 神 妙用 为 火候 ， 
炼 ， 时 训 刻 卷 ， 及 时 成 功 ， 可 胸 胎 换 骨 ， 


大 道 之 要 ， 


硒 而 冲 九 宵 ， 登 昆 傅 而 游 八 极 ， 


例如 


日 纵 月 
超凡 大 再， 跨 和 网 
不 过 如 斯 "1 
-为 


[ 立 电 煽 药物 、 三 为 ' 行 火候 ) 。 有 些 流 派 
将 内 丹 术 抽 四 个 步 县 : 一 为 “ 稳 基 ` 二 为 
精 化 殷 j 为 【 炼 气 化 神 5、 四 为 “ 粳 神 还 错 上 7， 其 


实 将 整个 气功 
悄 步 邓 ， 催 是 
的 实质 内 
之 间 还 行 


当 
: 有 


天 1 


法 ， 
时 多 的 难 解 的 


去 县 上 升 
: 有 的 称 为 “ 河 车 路 ， 
人 体 四 肢 ， 有 的 称 为 “大 周 


修 练 程式 分 为 三 个 阶段 侈 分 为 四 个 阶段 的 修 


以 求 在 理论 上 表达 有 所 不 同 而 已 ， 就 其 修 夭 
法 ， 其 实 完 全 同 出 一 玫 ， 例 如 : 将 气 在 丹田 


的 称 为 “ 策 基 1 ， 有 的 称 为 “ 亮 炼 1 


: 循 任 有 版 下 行 的 运行 轨道 


天 1) 


将 气 
修 练 ， 有 的 称 为 
“ 将 气 的 运行 轨道 扩大 至 
' 有 的 称 为 “ 周 天 运 行 


也 是 迁 成 合 人 参阅 内 丹 术 的 相关 书籍 时 带 来 
原因 。 


内 丹 的 修 缚 具体 方法 是 成 格 地 按 其 程式 步 又 逐步 提 
升 ' 但 在 修 练 之 前 须 先 达 到 身 型 的 【外 静 ) 鳃 心神 的 【内 


肚 ，， 普 结合 
' 调 息 ) 

所 谓 身 型 
然 ， 平静。 有 具 


内 丹 〈 和 气功 ) 修 姜 的 三 大 要 素 : 


[ 调 心 ， 
的 外 胡 ， 是 指 修 练 者 的 外 部 形体 轻 缀 ， 


体 为 将 肢体 不 於 轻 缀 舒 通 要 求 


! 调 身 ， 


自 


所 谓 的 心神 内 绕 ， 是 指 修 练 者 须 解除 思想 紧张 ， 保 持 
精神 情 竺 的 轻 缀 愉快 的 状态 。 这样 不 仅 有 利 修 练 ， 而 且 还 
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宗 静 功 修 辣 了 术语， 和 后 被 练功 家 广 
旧 氧 功 修 冻 时 j 


身 型 都 
各 从 式 即 丙 妥 互 相 
六 又 的 具体 方法 


〈 半 开 跌 坐 )、 巧 


和 


二 关 


wwe 
1“ 即 坐 在 椅子 或 方 敬 上 ， 两 腿 自然 
小 采 呈 态 十 度 直角 


体 成 丸 十 度 


于 
念 修 冻 ， 使 心神 平静 ， 心 无 旁 念 ， 专 心 致 志 主 昌 时 
和 和 《小 止 现 : 调和 第 四 》 国志 r 师 心 关 ' 有 
二 关注 生性 坟 运 祝 六 3 关心 共 分 三 步 来 完成 : 一 为 
3 Www 心静 意 专 。 二 为 住 定 ， 即 强制 心 猿 意 
"使 心神 不 受 外 界 干 摄 ， 不 表 生 出 起 条 和 
了 人 革新 牛马 和 信 = 
内 丹 入 修 练 的 具体 步 台 : 第 


“ 步 曲 ， 即 是 5 起 粮 立 
电 ; ， 亦 是 内 丹 入 修 练 中 常 说 的 ' 繁 基 ， 修 亚 阶段. 所谓 


前 道 包 功 伍 全 功 步 了 


的 策 基 ， 即 是 指 建 立 修 纯 气功 的 最 为 初期 的 “入 静 ， 基础 
功夫 ， 据 《 灭 仙 正 理 》 回 : 5 策 者 ， 源 渐 积 累 增益 之 闵 也 ， 
修 练 阳 神 立 本 根 ， 安 神 定 息 之 看 所 。) 上 述 话 意 即 是 : 冻 
功 者 需 排 除 杂 念 ， 调 匀 呼 吸 ， 逐 日 渐 步 ， 渐 渐 地 间 入 “大 
表 ) 状 伏 。 所谓 的 入 静 ， 即 是 指 在 气功 的 修 练 次 程 
中 修 练 者 在 清醒 的 状态 下 ， 强 制 心 猿 意 马 ， 使 心神 不 受 外 
界 干 摄 ， 不 产生 联想 杂念 ， 杜 绍 与 外 界 的 联 揽 和 思想 的 思 
维 活动 。 它 不 同 於 清醒 或 入 睡 后 的 苷 沉 状 态 ， 它 表现 出 轻 
县 和 舒 通 的 ， 高度 安 静 的 特殊 状态 。 它 是 修 练 ( 才 功 ) 的 最 
佳 状 态 ， 有 助 於 调节 植物 神经 ， 人 恢复 大 觅 与 内 及 之 间 的 正 
常 功能 ， 气功 修 练 初 否 者 在 修 亚 策 基 的 这 段 过 程 中 ， 初 期 
效 乎 所 的 初学 者 都 会 遇 到 认 以 入 静 的 困 可 烦 苦 -由於 大 表 
有 一 定 的 认 度 ， 常 有 初学 者 因 不 能 入 静 而 放 雍 气功 的 继续 
多 练 。 据 《人 金 丹 要 诀 》 上 日 : 构 屋 者 ， 以 治 地 为 先 基 ， 烘 
丹 者 ， 以 死 砂 为 策 基 。J4 "由 此 可 见 【入 胡 ， 对 气功 修 晋 的 
必须 性 与 重要 性 ， 因 此 【入 胡 ， 被 喻 为 修 练 气功 立 站 槛 。 

言 之 ， 若 要 修 习气 功 必 须 跨越 此 入 静 之 门槛 方 能 登 堂 大 
' 进入 气功 修 练 之 殿堂 。 

第 二 步骤 ， 即 是 内 丹 术 修 练 中 常 说 的 【 练 精 化 气 ， 
修 习 者 随 著 入 静 程 度 的 掌握 与 入 静 状 态 的 加 深 ， 即 能 感 贤 
到 意 守 丹田 的 部 位 处 有 一 转 微 热 的 感 凯 。 这 种 感 沉 随 著 修 
红 时 日 的 增加 ， 这 丹田 不 的 热 感 也 增 大 增强 ， 直 至 在 丹田 
产生 成 为 一 热气 团 。 当 这 种 练功 时 的 感 镭 〈《 张 功效 应 ) 出 
现 ， 即 意味 著 自 身体 内 的 了 精 ， 开始 逐渐 转化 为 "内 气 )( 人 


换 
室 


na 


18 内 既 图 释 解 


中 修 ; 


炼 氧化 神 ) 阶 


和 
太 慌 的 【 于 


所 谓 的 玛 攀 物 
/ 探 药 ， 屋 “ 精 


药 1 的 合 二 为 一 的 乱 功 入 语 。 所 谓 的 
还 用 精 、 


' 是 


氧 、 神 三 元 为 正 药 所 谓 的 “ 炳 
洒 即 是 指 以 修 冻 自身 的 : 精 、 元 气 、 元 神 的 三 侣 -的 允 
径 ， 喻 名 为 炼 药 . 按 《 天 仙 正 理 》 所 示 : “5 仙道 以 精 气 神 
: 喻 名 为 凿 药 。) 这 些 名 词 都 是 
出 自 於 外 丹 入 中 用 金石 等 矿物 与 中 奈 料 治 ; 


得 名 同样 炼 革 的 过 程 也 是 内 丹 信 缚 中 称 为 上 
毛 功 ) 的 从 


有 人 
过 程 ， 其 意 为 包括 整个 内 月 【和 
六 《性 命 寺中 》 对 “ 炼 气 化 神 ， 修 练 的 记载 ， [ 炳 和 

用 ， 午 火 方 婚 盛 ， 需 动 河 车 (小 周 天 ) ， 白 大 文 并 ， 
送 流 至 天 亲 穴 ， 气 与 神 合 ， 
鸠 ， 一 点 落 黄 庭 。 ) 

其 意 指 修 练 者 在 炼 精 化 气 的 基础 上 导 
全 于 过 必 辆 开关 天 关 ) ， 沿 局 服 上 行 ， 通 交 
三， 槛 示 术 上 至 泥 丸 ， 然 后 从 面部 随 任 县 下 行 ， 过 十 二 
重 楼 直 落 至 中 丹田 脐 中 穴 的 修 亚 过程， 

在 这 段 气 机 还 行 的 过 程 中 ， 可 调 困 反 重重 中 国 古 代 
上 世家 们 将 过 必 督 县 的 禾 避 称 请 :过 周二 天 ， -分 
。 户 禾 加 的 部 位 闹 为 “ 关 j， 蔚 料 族 红 二 过 每 ， 个 8 的 
分 避 最 本 汪汪 汪 > we， 二 


黎 车 “的 不 同 伍 所 需 的 时 


三 元 为 正 ， 以 炼 三 全 


然后 下 降 黄 房 ， 所 亩 乾坤 交 


, 进一步 用 意 


] 鹉 行 达 度 来 比喻 过 其 关 的 奴 度 
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由 此 可 见 ， 在 这 段 炼 气 化 神 的 修 练 毅 程 中 必须 清楚 明 
习 每 一 个 层次 阶段 的 相互 联 驳 与 修 习 的 方法 ， 方 能 修 冻 成 
7 炼 气 化 神 1 Ce ， 又 能 有 效 如 免 出 偏差， 

第 四 步骤 ， 即 是 内 丹 术 中 修 练 常 说 的 “【 烘 神 还 上 处 1 的 
蕴 段 ， 亦 是 内 丹 人 ! 行 火候 , 阶段 。 ' 行 火候 ) 亦 
是 气功 了 术语。 由 於 “ 业 神 还 虚 ， 的 修学 涉及 家 多 虚幻 的 宗 
教 色彩 与 内 容 ， 而 且 又 特别 容易 受 “入 魔 」 偏差 之 害 ， 所 
义 ， 仅 述 对 身体 健康 修 习 部 分 。 所 谓 的 【“ 行 火候 ， 即 是 

修 练 过 程 怎样 运用 各 种 针对 自身 疾病 与 强健 自身 内 及 
ee 上 述 的 具体 的 气功 修 晋 和 方法 僵 
事项 ， 详 见 5“ 周 天 运行 法 ， 章节 。 


二 气功 ) 的 最 初 陆 段 。 凑 意 
“ 男 于 除 节 有 答 举 之 和 象 ， 朵 内 的 除 于 开始 逐 
此 有 人 2 人 汪 全 守 堵 不 放 ， 直 到 内 多 充 ; 
二 属 次 -《 性 兮 主旨 》 日 : 练 精 化 气 
柔 时 须 以 徘徊 之 意 ， 引火 通 金 ， 所 调 大 通 


让 
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10 


例 灶 ， 自 然 晶 内 大 丹 戏 ， 

灶 气 化 神 : 是 指 内 入 (气功 ) 修 张 的 第 
的 基础 上 ， 锡 一步 用 意念 引 于 内 气 从 丹田 
通 央 券 ， 过 玉 枯 ， 上 
小 周 天 稀 环 过 程 。 内 气 通过 这 一 循环 ， 在 头 部 与 元 神 相合 ， 癌 
ee 


基础 。《 性 命 主 则 》 日 : 灶 气 化 神 者 ， 乘 火力 粮 盛 ， 甸 动 河 事 ， 自 
术 训 天 ， 递 流 至 天 杀 穴 ， 气 侦 神 合 ， 然 后 下 降 黄 房 ， 所 谓 乾坤 交 妓 


: 是 指 修 练 内 丹 ( 气功 ) 的 最 高 境界 。 其 意 是 指 
神 的 基础 上 ， 自 身 的 精神 更 加 旺盛 充沛 ， 然 后 继续 抱 元 
念 进 入 一 条 庶 夭 鹃 渺 如 仙境 般 的 境界 。 此 时 ， 练 功 者 能 
一 切 ， 基 至 忘掉 自身 的 姜 功效 式 ， 自 党 共 舒 通 ， 
这 种 境界 特别 有 益 於 人 的 身心 健康 。《 性 命 主 旨 》 
， 守 一 抱 元 ， 以 神色 堆 昆 合 性 海 。《 唱 道真 言 》 日 : 
全 要 胸怀 浩 落 ， 妙 至 忘 身 ， 人 
混沌 沌 中 。 

差 : 偏差 是 氨 功 之 了 术语， 亦 利 ， 是 指 气功 修 练 过 
程 中 ， 由 於 姿 式 ， 呼 吸 ， 用 意 ' 或 受 外 界 因素 的 影 
千 而 引起 的 [ 走火 , 、[ 入 魔 ,等 多 种 正确 ! 0 
芮 至 引起 终身 难 治之 疾病 。 由 於 对 气功 缺乏 正确 的 认识 与 理解 ， 或 
求 成 过 切 ， 则 容易 出 现 偏差 。 要 避免 出 现 偏差 ， 须 在 有 却 验 的 气功 
师 的 指 于 下 ， 循 序 渐进 的 进行 修 习 。 如 是 出 现 偏差 时 ， 须 保 持 内 心 
的 平静 ， 不 要 落 慌 ， 按 有 关 要 求 刻 偏 ， 或 找 有 经 验 的 气功 师 给 予 刻 
偏 n 

策 基 ; 是 指 修 张 初期 呼吸 意念 修 ， 即 意 守 丹 田 ， 排 除 直 念 ， 调 匀 
呼吸 的 入 静 过 程 。 由 和 人 是 人 的 此 而 此 志和 
炼丹 药 的 电 烛 遇 程 。《 人 金 髓 要 要 记 》 日 : 构 屋 者 ， 以 治 地 为 策 基 ， 业 
骨 者 ， 以 死 砂 为 策 基 。 

河口 : 事 ， 是 指 具有 拖带 于 载 的 作用 ; 河 ， 取 其 属 除 之 意 。《 红 吕 
传道 集 》 日 : [ 坚 藏 真 气 ， 真 气 所 生 之 正气 ， 二 全 
意 於 搬 包 ， 河 帮主 象 认 多 除 ， 故 日 河 车 。 上 河 即 是 .机 属 水 。 


定 与 要 求 
方面 的 岂 格 要 求 。 


二 章 《内 经 图 》 诗 文 得 解 


中 国 诗词 是 中 国 古 代 文 人 抒发 对 大 自然 景色 的 计 美 ; 
了 发 对 现实 生活 的 理想 追求 与 衔 往 ; 或 是 抒发 心中 的 
壮志 而 创作 的 一 种 特定 的 文字 表达 方式 方法 。 因 此 在 
的 诗句 、 文 字 和 结构 及 诗句 的 组 合 方面 都 有 著 亦 格 的 规 
“这些 规定 不 仅 对 组 成 诗句 的 字数 与 诗 句 的 排列 
定 的 要 求 ， 而 且 特 别 是 对 组 成 诗句 的 文字 有 平 厌 三 律 


在 《内 经 图 》 的 画面 内 ， 有 多 位 道教 气功 善 身 家 在 秽 


闻 《 内 经 图 》 之 后 所 填写 的 诗句 * 这 些 诗句 不 乏 对 气功 养 
生 修 和 练 的 原理 与 对 气功 实 跤 经验 及 对 气功 养生 长 己 之 道 的 
读 美 。 这些 专门 抒发 对 气功 养生 修 练 的 原理 与 对 气功 实 中 


经 验 此 


: 被 焰 为 气功 律诗 1 
的 最 大 特点 是 : 


诗词 都 有 一 个 共同 特点 : 言 豆 内 炬 ， 寓言 法 
象 * 如 5 丹田， 、 [和 督 有 版 ， 、 5 让 二 认 训 一 粒 杰 ， 


等 等 ， 都 是 由 气功 术语 与 经 络 各 穴位 名 称 、 险 隅 五 行 之 术语 
或 是 气功 的 修 练 口 雇 组 成 ， 


er  ，  ，， 


' 都 是 以 自身 修 生 所 
由 於 每 个 人 对 气 


1 


' 以 及 各 自 表 达 的 方式 方法 


功 修 练 的 宝 员 
的 不 同 ， 所 以 所 作 式 也 不 同 ; 如 每 句 诗词 是 册 
; 每 句 诗 词 是 由 
; 每 名 诗词 是 由 
七 个 宇和 组 合 而 成 的 ， 补 
三 要 将 畦 | ， 但 它 又 不 
周 於 中 国 十 代 律 诗 对 文字 有 刁 格 的 平 大 请 律 要 求 其 原因 
拔 功 的 修 必 、 修 练 有 它 自身 的 一 套 骤 格 的 特定 规范 生 
前 做 程 式 上 的 要 求 ， 在 诗句 的 用 字 润 色 ， 结 构 修 节 方面 ， 


三 
全 


状 了 贴切 地 形容 和 体现 气功 修 练 的 规范 鳞 程 式 ， 往 往 更 多 
地 探 用 气功 术语 ， 除 阳 五 行 术 语 ， 经 络 六 位 名 称 ， 同 时 摊 


合 了 富有 生活 气息 的 词语 组 合 而 成 

这 类 律诗 只 未 达到 中 国 诗词 的 平 大 请 律 要 求 ， 但 它 的 
主要 目的 是 大 容量 地 晨 现 十 代 气 功 家 在 运用 气功 基本 理 认 
这 所 得 到 的 实 幅 无 验 焦 具体 的 练功 感受 . 更 为 重要 的 是 ; 
这 种 帮 现 形式 ， 不 公 :能 过 到 “法 不 外 授 ， 的 道教 教规 要 
求 " 而 且 汉 能 把 气功 养 身 益 己 的 修 练 经 验 记 销 与 流传 下 
来 “所 以 "这 种 形式 的 律诗 被 称 之 为 /气功 口 雇 诗 ， ,在 
中 国 十 代 气功 著 作 中 被 普 沽 探 用 ， 故 为 历代 气功 修 剑 省 与 
气功 研究 者 所 重视 与 推 尝 . 

由 於 《 内 径 图 》 内 所 填 赋 的 诗句 都 是 针对 图 内 所 暗示 
的 扎 功 修 缚 之 法 的 提醒 人 暗 示 ， 这 些 诗 句 基 本 上 是 由 气功 
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术语 或 气功 口 雇 的 词 歼 组 合 而 成 ， 其 中 "以 物 代 名 , 或 “时 
物 同 名 , 的 现象 巍 见 不 鲜 ， 这 不 仅 令 和 后 世 学 练 者 在 关 习 时 
涪 感 隐 曲 折 ， 而 且 不 得 要 领 ， 无 从 入 手 ， 基 至 不 知 所 
去 ， 充 满 神 被 的 色彩 。 对 於 学 练 者 来 说 ， 如 不 能 领会 这 些 
诗 文 的 正确 含义， 只 是 照 葫 芒 书 靳 ， 言 学 轿 练 ， 则 很 难 把 
担 真 正 的 良机 “， 更 不 用 褒 领 略 其 “大 音 希 吏 ' 大 象 无 形 ) 
的 文 词 的 另 一 境界 了 。 


为 了 让 读者 能 正确 无 误 地 上 解 《内 经 图 》 所 示 的 真 
详 ， 故 有 必要 将 《内 经 轩 》 内 的 诗词 逐 首 加 以 释 解 。 


第 一 节 ”第 一 首 : 〈 和 无 题 ) 


注解 : 


填词 例文 ; 

我 家 岗 种 自家 田 内 有 埠 苗 活 蕊 年 
花 似 黄金 色 不 恰 手 如 玉 粒 果 皆 因 
栽培 全 态 中 宫 土 ” 灌 溉 须 明 上 谷 泉 
功课 一 朝 成 大 道 ”通道 陆地 水 莲 仙 


7 我 家 【1】 调 种 【2 】 自 家 田 【3】， 


注 中 


[1】 我家， 是 取 自 道家 练功 术语 中 的 5 家中) 一 词 ， 


| 


6 内 经 圆 释 解 


证 张 的 气功 口 谈 诗 : 


用 而 不知 ， 
先天 动静 关 


人 生 若 猴 


遇 阳 也 “ 所 以 一 切 事 ; 


如 此 ，* 换 言 


有 入 


中 , 即 是 指 冻 (内 开 匡 
筑 先 将 自己 的 身心 不 放 扰 思 扰 
人 
[2] “沉稳 ， 乃 是 专心 种 植 之 总 在 此 是 指 : 专心 修 到 
气功 ， 或 已 病状 共 天 人 多 练 气功 
[3】 自家 田 : 自家 ， 意 谓 : 自身 。 这 
教 气功 中 对 5 田 ， 的 解释 : 心 为 田 ， 
的 “ 调 心 ) “所 请 的 7 调 亡 ， < 是 中 。 和 
easy 调 正 为 心静 如 水 的 修 
三 是 取 自 道教 气功 和 语 中 的 全 
才气 功 的 志 用 词 。 丹田 是 指 人 身 的 肚 膀 下 
[ 舟 3 字 在 正中 文中 的 同义词 为 ! 观 ) 
乘 的 药 被 称 为 为 ， 换 而 言 之 ， 在 人 身上 能 
0 9 药物 ( 能量) 之 处 ， 被 称 为 和 困 .所 田 
时 ， 练 功 者 意 守 之 让 它 是 人 体 精 、 气 、 ee 


- 词 


ea 主 命 之 机 往 按 送 教 的 经 红 《 老 子 ， 经》 


对 丹 困 的 解释 为 : "丹田 者 ， 人 之 根 也 ， 精 神 之 所 藏 也 ， 
五 气 之 元 也 ， 冻 子 之 府 也 *，j 道教 练功 者 非常 重视 丹 困 ， 
认为 该 不 是 能 练 出 延 年 益 性 之 【内 丹 」( 即 元 精 、 元气 “、 元 
神 ) 的 地 方 ， 

自家 困 , 衣 意 为 : 以 意 守 丹 田 之 法 ， 助 过 调 心 大 静 之 
需 。 
名 诗意 为 ;: 要 求 健康 长 己 之 法 ， 根 本 不 需 劳 心 劳 神 
在 外 苦 苦 时 艳 ， 只 需 在 自己 家 内 找 一 安 胡 之 处 ， 静坐 其 
中 ， 身 心 放 县 ， 专 心 致 一 地 意念 集中 ， 意 守 , 著 膀 下 三 
才 之 处 的 丹田 ， 屏 除 一 切 心神 不 宁 的 情绪 ， 在 无 思 和 无 处 的 
状态 中 入 静 。 只 要 睹 日 持久 地 专心 修 练 ， 即 可 达到 健康 长 
于 的 功效 ， 


内 有 【1】 堆 苗 【2】 活 万 年 【3 】， 


[1 “内 有 : 内 部 存 有 。 
[2】 5 多 苗 ， 是 取 自 道教 气功 术语 【去 芽 ， 。 ( 震 芽 ， 

之 意 ; 阳 气 初 发 生 尚 微弱 ， 如 春 芽 始 因 其 钨 中 生 有 ， 神 通 
万 变 ， 亩 之 才 。 "多 ， 也 指 均 魂 ， 生 命 之 根本 。 在 气功 理 
论 中 “ 急 ， 亦 是 指 肾 ， 恬 中 藏 精 ， 精 为 生化 气 的 根 苗 ， 亦 

| 指 气 功 之 修 练 是 开局 生 命 益 性 延 年 之 源 ( 苗 ) -。 

| [8] :7 活 遍 年 1 : 意 指 长 过 :。 

| 此 诗句 是 与 上 诗句 为 承 上 忆 下 的 联 句 ， 其 意 是 指 : 当 
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下 守 说 地 沿 心 修 冻 气功 ， 日 时 良久 ， 您 就 何在 及 国 
| 看 浇 如 “【 春 芽 ， 似 的 ， 从 乱 到 有 、 从 小 到 风 

全 通 万 放 的 生命 能 量 产 生 的 感 雷 . 这 征 感 人 
气功 修 练 已 达到 一 定 程 上 肛 ( 药 基 洲 的 粮 


界 ， 冀 为 开 司 生命 益 囊 延 年 (7 活 蔓 告 ) 之 源 ， 打 下 基 


“ 花 [1] 似 黄金 【2 】 色 不 机 【3】， 


和 | 是 到 珀 省 所 吉村 语 中 /人 化 ， >， 1 
ee 
“而 过 生 天 本 ， 拉 光 妆 页 ， 0 
下 洒 ， 汪 天 训 坊 。 线 和 机 我 不 由 大， 
2 金 ; 是 指 肺 ， 主 气 。 1 先天 之 和 
下 :此 
: 
本 才 之 困 ， 加 二 术 洒 遇 汪 玉 之 和 
Su Nt 汪 
为 永恒 不 帮 之 意 到 襄 是 指 毛 功 修 红 肖 程 中 神气 和 ， 
“和 大 幕 1 的 程式 是 修 红 气 功 的 未 炙 的 站。 
邑人 名 芒 意 是 指 : 当 气 功 修 重 到 【神气 和 
药 ， 的 境界 程式 时 ， 我 的 和 


' 其 象 如 
不 壤 句 


1 是 气功 和 术语。 


: 能 产生 大 
命 不 是 由 天 来 掌控 : 而 是 由 自 


己 来 掌控 : 此 句 圭 ， 另 一 个 含意 ， 外 是 告 诚 气功 后 学 者 
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气功 的 修 加 必须 按 其 程式 法 规 按 步 就 班 ' 由 浅 而 深 ' 循序 
渐进 ， 贵 在 於 日 日 坚持 ， 持 之 以 剧 的 修 张 ' 便 可 达到 煽 火 
纯 青 的 气功 最 高 修 姜 之 境界 ， 这 是 修 练 气功 不 变 的 宗旨 
千 万 不 能 急 於 求 成 ， 投 机 取 巧 ， 不 按 程 式 而 张 ， 如 是 ， 必 
酸 大 错 (走火 入 魔 ) 。 


5 手 如 平 粒 【1】 果 和 此 因 【2]】) 


注 : 

[1] " 手 如 玉 粒 , 是 取 自 於 道教 气功 术语 中 的 " 玉 蒂 ，。 
玉 蒂 ) 一 词 是 取 於 道教 ( 度 人 经 》, 其 日 : 【 始 王 於 一 不， 
金 花 开 尔 革 ， 玉 带 长 红 枝 ，。 玉 蒂 ， 的 译 意 : 带 为 已 之 
命 蒂 ， 命 带 不 能 自立 ， 必 得 真 铺 ( 捅 水 ) 合 真 示 ( 心 ) ， 
神气 交融 ， 而 生 玉 蒂 ， 始 可 千 为 里 胎 。 "再 胎 ， 也 是 道教 
气功 术语 ， 是 指 气功 修 冻 后 体内 产生 的 由 元 精 、 元 气 、 元 
神 三 合 而 好 的 内 丹 。 

' 手 如 玉 粒 ， 手 即 是 指 氏 枝 。 而 且 还 将 上 名 的 5 金 
花 ; 改 为 “ 花 金 ， ， 起 到 联 灶 与 承 上 拘 下 的 作用 。 其 意 是 
隐 示 ; 健康 长 性 的 延 年 益 焉 之 道 ， 不 能 通过 自己 的 腾 意 而 
取 ， 必 须 交 过 气功 修 红 的 【 真 氏 ( 蔷 水 ) 合 真 汞 ( 心 火 ) ， 
神气 交融 的 过 程 (这 过 程 亦 务 之 上 至 婴 )) ， 方 能 首 得 体 
内 产生 的 由 元 精 、 元 气 、 元 神 ， 三 合 而 好 的 延 年 益 书 之 内 
丹 。 

[2] “ 果 篆 因 ) ， 上 果 , 是 指 成 果 ， r 因 ) 是 指 原因 


m 


F， 要 此 士 以 定 串 


士 而 和 还 转 ， 


如何 和 运 
所 康之 位 ， 在 心 几 之 间 ， 上 处 在 
: 黄 中 j ":( 黄 者 ， 色 之 黄 也 ; 
"大 身 亦 然 ， 
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故 目 三 天 地 之 间 ， 亦 日 黄 中 。 黄 乃 土 之 正 色 ， 而 仁 在 其 中 
出 。)T 若 不 得 乾坤 之 性 情 ， 以 复 其 初 囊 ， 水 则 自 水 ， 而 火 
自 火 ， 不 升 不 降 ， 不 相 为 用 轴 。 先 天 莫不 属 气 ， 而 太 和 无 
氛 ， 浩 然 立 气 ， 皆 由 此 中 出 ， 所 谓 无 气 而 生气 也 。 而 凡 有 
血气 ， 莫 不 驾 之 以 生 以 长 "1 

此 名 诗意 是 指 : 气功 的 修 练 不 仅仅 是 【入 胡 ， 、“ 繁 
基 | 、T 神 气 合 一 、 神气 交融 」 等 程式 ， 而 且 对 於 修 
练 “中 丹田 ) 是 非常 重要 的 。 如 不 悉心 地 修 练 即 会 失去 具 
队 阳 沟通 的 “ 驱 阳 就 险 ， 虹 队 就 阳 促成 险 阳 绪 合 之 功 
效 ， 以 及 失去 有 升降 水 火 ， 生 气 血 的 作用 “* 那么 前 期 所 从 
练 而 多 的 成 果 一 气 (人 呆 能 量 ) ， 即 无 法 在 人 体内 四 处 
有 运行， 滋补 五 战 六 腑 ， 确 保 人 体 的 健康 ] 


Na 


并 


' 灌 波 【1】 须 天 【2】 上 和 谷 【3】 泉 【4】) 


人 

[1] "灌溉 ) 是 气功 了 术语， 是 指 : 运行 ， 河 车 运行， 
亦 是 气功 术语 ， 其 意 为 : 气 血 在 人 体 和 经络 系统 内 ， 升 降 之 
循环 运行 之 意 。 " 河 车 ， 同 样 为 气功 术语， 指 中 国 传统 医 
学 “经 络 学 | 中 的 【 奇 经 八 有 版 ， 内 的 一 条 名 上 日 5 督 脾 ) 的 
经 络 ; 督 有 版 的 别 号 为 【 河 车 ，、 银河 , 。 上 河 车 , 的 "车 
字 ， 是 指 载 气 之 具 。 险 阳 五 行 在 气功 理论 的 应 用 中 : 展 为 
水 ， 水 能 产 气 ， 所 以 气 亦 为 水 ， 车 能 载 水 ， 也 能 载 气 ， 所 
以 同 功 也 ， 


2 内 经 圆 释 解 


[灌溉 ;两 富 
氛 功 修 练 和 后 产 


即 是 运转 运行 之 意 此 所 指 的 是 


在 督 有 版 与 任 且 两 休克 脾 之 中 ， 由 平 
运转 运行 之 意 


-县 两 县 互 不 相连 的 经 脾 
和 后 由 丹田 产生 
由 督 县 的 “ 尾 间 究 ) 向 上 和 运 
夹 春 ) ， 玫 玉林,，， 直 至 头顶 

疝 前 而 下 ， 过 ' 印 堂 ，， 降 5 重 楼 ， ， 调 "中 
颖 富 ， ， 纳 入 "丹田 - 这 征 行 的 途径 轨道 ， 
气功 本 语 称 为 【 河 车 路 ， “正名 为 “ 周 天 运 行 法 ) “。 在 修 
练 过 程 中 ， 有 大 小 河 车 之 别 : 小 河 车 即 小 周 天 ， 在 立 基 ; 
日 之 内 运行 ; 大 河 车 即 是 大 周 天 ， 在 坎 离 痪 之 后 再 和 进 
行 


ea 


即 是 取 於 关 示 和 
是 讲 在 任 督 两 脾 中 的 三 个 主要 的 穴位 ; 5 均 名 
天 谷 ) “ 去 谷 在 下 名 了 天元, ， 藏 修之 密室 也 . 应 谷 在 中 
名 “和 乡 宫 ; ， 省 政之 明堂 也 天 谷 在 上 名 上 泥 厚 ，， 神 楼 
之 本 富 也 ”上 和 谷 ) 是 指 5 天 谷 ， 之 意 


之 意 ” 即 是 指 泥 丸 【 百 
会 穴 3 


三 谷 ; 之 


关公 可 


【4】5 课 3 指 修行 者 经 修 练 后 ， 氟 运 如 泉 ， 源 源 不 
Ta 
比 句 靖 意 是 指 : 气功 的 修 缚 ， 除 了 从 r 入 静 ， 著 手 开 
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始 ， 调 和 节 呼 吸 ， 以 精 业 气 ， 以 气 装 神 ， 神 气 合 一 ， 上 述 的 
修 冻 程式 ， 最 主要 的 是 要 使 经 丹田 而 产生 的 “内 和气 能 妈 
允 [中富 出 入 会 集 的 调节 ， 再 借 循 “〔 河 车 路 的 经 络 运 
行 ， 从 而 达到 调和 自身 ， 协 调 及 肪 ， 自 疗 千 瘤 百 病 的 能 
力 ， 这 样 方 可 过 到 延 年 益 性 之 目的 ， 因 此， 要 达到 此 目 
的 ， 必 须 具 人 备 “内 气 ) 在 河 车 路 ， 上 的 迁 行 蝎 通 无 阻 的 
基础 方 可 如 顾 。 修 练 河 车 道 ) 的 还 行 之 法 ， 是 由 下 向 
上 ， 由 和 后 向 前 地 循 著 特定 的 经 版 轨道 ， 通 穴 关 关 ， 循序 
行 地 修 练 运行 。 


5 功课 【1】 一 朝 成 大 道 【2】) 


汪汪 

[1] "功课 , 是 指 气功 的 修 练 课程 或 指 气功 的 修 练 步 
与 层次 。 此 不 【功课 是 指 ， 气 功 的 修 练 须 按 《 内 经 图 》 内 
所 指示 的 步 台 与 程式 ， 按 步 就 班 地 、 循 序 渐 进 地 潘 心 修 
练 ， 即 可 修 练 至 百 病 不 侵 ， 健 康 长 恰 的 最 高 境界 的 气功 层 

[23] ' 大道 : 即 是 "正道 , 、 "正确 之 道 ) 之 意 。 5 大 | 
字 是 人 字 加 一 横 ， 为 人 得 其 一 法 则 万 事 举 侨 ， 故 大 道 便 是 
得 一 立 道 ， 此 外 此 属 旁 门 。 

此 句 诗意 是 指 : 5“ 周 天 和 运 行 之 法 ， 乃 是 气功 修 练 的 唯 
“正确 之 道 ， 只 要 光 心 专 意 地 遵循 此 法 的 规定 程式 步骤 修 
生 ， 事 到 功 成 之 时 ， 即 能 修 练 成 百 病 不 侵 ， 百 毒 不 淫 的 健 


修 嫩 成 挟 


了 功 最 高 境界 的 5 有 周 天 到 行 
在 天 地 出 永 之 人 间 ， 猪 如 神仙 般 的 不 有 


人 “有 生 则 必然 有 死 ， 这 是 自然 的 规律 次 光 性 


五 灾 称 ， 半 百 而 终 非 短命 ， 长 命 百 训 属 稀有 ， 生 
不 满 百 常 僵 又 。) 可 网 百 病 不 侵 、 容颜 长 驻 、 青 春 不 老 、 


可 褒 这 一 普 


长 命 百 蕨 、 潇 恤 人 间 是 人 类 生存 的 最 大 厌 雍 。 
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让 、 诚 真 的 愿望 是 无 贫 富 之 分 、 阶 级 之 分 、 人 针 有 之 。 有 
关 为 求人 这" 豚 生 不 老 ， 有 长 命 百 岁 ， 之 入 的 记载 ， 在 中 国 压 
史上 最 典型 的 、 影 法 最 大 的 ， 非 秦始皇 莫 属 ， 据 历史 记 
载 ， 当 年 秦始皇 为 于 这 “长 生 不 老 ) 之 术 ， 特派 中 徐福 带 
领 三 千 章 男 、 童 女 迷 滤 东 注 去 导 求 。 其实 这 【长生 不 老 ， 
之 术 ， 根 本 不 需 劳 神 费 心 ， 四 不 外 出 艳 录 ， 它 实际 就 在 您 
的 身 罗 ， 仅 仅 是 您 自己 不 知 恤 而 已 。 这 “长 生 不 老 1 之 
术 ， 也 就 是 街 里 坊 问 所 流传 的 气功 养 身 之 道 ， 

气功 养 身 之 道 在 於 通过 自身 的 修 练 调动 人 体 自 身 的 湾 
能 ， 调 和 自身 、 协 调 及 肪 、 理 疗 千 瘤 百 病 之 能 力 ， 和 从 而 达 
到 强身 健 魄 、 延 年 益 填 之 功效 。 
修 练 气功 的 方法 ， 只 需 在 自己 家 内 找 一 安静 之 处 ， 表 
坐 其 中 ， 身 心 放 绒 ， 和 从 无 思 无 虑 的 【入 静 ， 状态 著 手 开始 
打 基 础 ， 通 过 调节 呼吸 的 方法 ， 以 进入 调 心 ) 的 练功 程 
式 ， 达 到 屏 除 一 切 心 神 不 宁 的 情绪 目的 ， 以 助 意念 集中 ， 
[ 意 守 ) 著 膀 下 三 寸 之 处 的 丹田 。 循 序 而 人 进 ， 达 到 以 精 并 
气 ) ， [以 气 养神 ， 神气 合 一 ， ， 使 体内 (和 丹田) 产 
生 调 和 与 滋补 人 体 五 腑 六 腑 的 能 量 一 - 5 内 气 ) 的 境界 。 
欧 练 至 私有 内 气 的 阶段 还 不 能 具备 调和 自身 、 协 调 胁 
腑 :理疗 千 瘤 百 病 之 能 力 ， 因 为 还 缺乏 输送 内 气 至 维持 人 
体 健康 的 五 有 六 腑 的 途径 与 通道 。 这 仿 如 一 个 侈 困 之 人 有 
了 钱 ' 但 他 不 知道 运用 手中 的 钱 去 改善 自己 的 精神 和 物质 


生活 ， 仍 过 著 贫困 的 生活 ， 那 这 钱 对 他 而 言 ， 已 失去 应 有 
的 作用 盟 价 值 。 


第 二 饰 ， 第 二 首 : ( 扰 题 ) 


填词 金 文 ; 

狐 牛 耕地 种 金钱 ” 刻 石 儿童 把 贯 囊 
一 粒 桶 中 藏 世界 ” 半 升 久 内 者 山川 
白 颜 老子 眉 牌 地 ” 缆 眼 骨 僧 手 托 天 
落 向 此 安 玄 会 得 此 玄 玄 外 更 无 辫 


注解 : 


缴 牛 耕地 【1】 种 金 【2】 钱 1 


汪 

[I] " 织 牛 耕 地 ， 是 借用 佛 家 明代 普照 蝉 师 所 作 《 十 神 
图 》 中 的 牛 之 哈 意 。 轿 中 的 牛 代表 人 的 古 楼 本 性 一 或 称 
生命 的 本 源 ， 神 师 以 十 幅 牧 牛 图 配 以 诗句 ， 通 过 训 牛 的 过 
程 来 比 唤 练功 时 的 身心 即 控 、 奴 调 的 练功 过 程 和 所 经 历 的 
隧 段 层次 在 道教 气功 中 对 地， 与 r 田 ， 的 解释 ， 心 为 
田 ， 身 为 地 。 铁 牛 耕地 ， 是 指 调 身 ， 

: 铁 牛 耕地 种 金钱 ， 是 取 自 道教 气功 口 读 诗 ， 以 《 圭 
时 ) :小 小 过 中 别 有 天 ， 铁 牛 耕 地 种 金莲 ， 的 诗句 修改 而 
和 “ 带 中 ， 是 道教 气功 术语 ， 其 含意 是 指 人 身 中 央 空 处 
用 膝 秀 田 卡 ) ， 猎 如 毒 中 ， 若 知 其 中 空虚 ， 便 能 参透 其 中 
总 用， 而 其 乐 乱 社 也 ， 其 意 是 指 丹田 在 气功 修 冻 过程 中 的 


[ 刻 石 【1】 儿 音 


河 
为 大 末 藏 神 


] 寺 
rr 
Co 


【2】 把 贯 


五 色 童 子 变 


所 谓 的 T 五 


构 柄 的 转动 ( 连 转 


坊 者 将 


: 即 是 : 


淤 1 


ea ， 毛 化 神志 


-1 


] 读 计 -的 

， 这 样 才能 看 到 "北斗 七 星 ) 的 构 
转变 化 的 位 置 而 盯 解 天 气 
) 是 围绕 十 


吕 


5 血 在 


| 


了 的 


上 时节， 十 三 时 展 所 指 的 方向 它 的 转动 如 同 大 自 然 的 时 狂 
要 ,二 看 构 柄 所 指 的 方向 ， 就 知道 是 甚么 时 候 ， 此 处 
r 抠 估 串 ) 是 指 修 练 气功 时 的 时 辰 与 方向 修 练 功 法 时 的 时 
展 量 方向 也 被 称 为 【天 机 ， 因 为 只 多 气功 修 练 者 只 知 苦 
天 勤 策 ， 而 不 知道 在 练功 时 善 用 时 辰 与 方向 的 配合 ， 即 能 
过 到 事半功倍 的 功效 之 秘 宕 。 天 机 取 自 於 气功 和 术语， 
所 调 的 “天 机 ， 即 是 下 手 之 仙 机 ( 练功 的 时 间 ) “ 有 和 氧 
功 回 雇 诗 日 :炼丹 至 产 药 之 时 ， 有 下 手 之 仙 机 ( 功 法 ) ， 
因 火候 之 秘 ， 上 天 所 葆 ， 故 日 天 机 。 甸 祖 日 : “若非 符 
契 天 红 事 ， 准 把 天 机 雇 与 公 ，，“ 谁 知 这 个 天 机 理 ， 便 会 
日 月 得 高 奔 ; 。 陈 楠 上 日 : 春 取 天 机 妙 ， 夜 半 看 辰 构 ) 
综述 上 意 ， 气 功 修 练 到 一 定 的 境界 程度 时 ， 即 出 现 允 以 浙 
进 之 苦 * 此 时 ， 必 须根 据 不 同 的 修 练 层次 、 芋 按照 准确 的 
上 时辰 质 季节 来 调 正 修 练 的 时 辰 与 方向 。 此 二 名 律诗 是 分 别 
配合 轩 中 【农夫 耕耘 ， 与 “ 雪 端 儿童 把 贯 串 ， 的 画面 ， 隐 
在 要 达到 高 境界 的 修 练 层次 ， 不 仅 要 遵循 其 修 练 法则， 还 
需 在 修 练 时 配合 时 间 性 ， 方 向 性 的 要 求 方 可 如 厌 - 

“ 斗 构 1 在 天 为 天 星 ， 为 斗 构 ， 母 法 以 真意 ， 在 丹田 和 运 
周 天 时 ， 其 意 亦 日 斗 构 ， 蕾 斗 有 七 星 ， 一 日 模 ， 三 日 瑞 ， 
三 日 珊 ， 四 目 权 ， 五 日 衡 ， 六 日 开 阳 ， 七 昌 的 光 ， 自 一 至 
四 为 鬼 ， 自 五 至 七 为 构 ， 其 栖 便 是 构 ， 执 其 构 而 转 之 ， 则 
十 三 时 辰 ， 各 随 其 所 转 而 建 颁 ， 此 天 之 大 框 组 也 。 玉 蟾 祖 
目 : “ 因 看 斗 柄 运 周 天 ， 顿 悟 神仙 玄妙 读 ， 


下 


者 山川 : 


的 七 言 律 诗 口 诀 : 上 


按 道教 气功 从 


两 句 口 读 


周 天 1 时 =” 
1 道 ， 所 显 


硝 柱 3) 


气功 中 被 称 为 人 之 
能 将 精 、 

大 小 一 粒 ， 对 浮 在 头 部 
沫 的 程式 而 言 ， 当 


练 者 在 


化 神 ，( 功 法 的 一 种 ) 的 程式 时 ， 已 回复 为 太 
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极 所 以 有 形象 可 见 ， 猪 如 玉 和 大 小 一 粒 ， 但 练 到 “精神 
渤 虑 ，( 一 条 功 法 ) 的 程式 时 ， 则 一 粒 化 为 继 ， 而 又 无 形 
象 可 见 客 。 此 契 【一 粒 票 中 藏 世界 ,是 指 气功 的 7 炼 神 还 
虞 ， 修 练 境界 。 


[ 半 升 锚 【1】 内 者 山川 【2】， 


省 芭 

[1] " 尘 升 负 ， 即 是 道教 气功 和 术语“ 半 录 锅 ， ，“ 半 
锅 ， 是 指 督 有 版 ， 

[2] " 煮 山 川 ) 是 指 气功 和 术语“ 行 火候 ， 是 指 呼吸 的 
方法 。 在 此 不 行 火 候 指 气功 ( 内 丹 ) 修 练 遇 程 中 ， 一 为 立 
导 灶 ， 、 三 为 “ 阳 人 物 / 、 三 为 【 行 火 候 ) 的 三 种 修 练 步 
又 程 式 中 的 “ 行 火候 ) 。 这 三 种 修 练 步 骤 即 是 指 : “ 炼 精 
化 气 ) 、“ 业 气 化 神 ， 、 “精神 逮 虚 ,的 三 个 不 同 层次 的 
修 练 过 程 。 见 《太极 祭 炼 内 法 》 : 存 想 二 臂 中 间 一 点 真 
气 ， 须 册 如 大 红 日 输 ， 注 视 和 良久 ， 水 火 交 净 ， 玉 池 上 升 。 
其 日 输 升 降 於 绛 宫 ， 发 燥 精 流 金 之 火 ， 即 见 发 焰 ， 化 成 大 
Rs 示 空 炎炎 。 自觉 烧 锁 全身 ， 全 体温 暖 庆 宜 ， 存 想 良 

' 意 引 竹 富 心 火 ， 飞 出 火 铃 ， 火 烛 燥 赫赫 如 日 ， 过 泥 丸 
' 静 出 项 门 ， 顿 属 通 身 火 光 灼 灼 ， 扰 身 无 我 ， 唯 览 一 团 
热流 ， 光 彩照 炮 ， 

按 《 内 经 图》 所 示 ， 此 句 5 半 升 错 内 者 山川 ，， 其 意 
是 告知 修 练 者 “【 炼 精 化 气 ) 的 修 练 之 法 : 当 气 纳入 督 服 修 


自 恬 


- 围 熟 流 


身 温 
7 自 头 老子 【1】 眉 垂 地 【2]】) 


氧 功 术 语 ， 指 人 的 精 、 气 、 神 
三 赛 之 中 的 【和 氧 ， 教 气 功 理论 对 【和 氧 ， 的 解释 : 氧 
姓 自 ， 名 太 乙 部 君 ， 气 ， 号 宇宙 主宰 ， 素 瑚 
和 头 老 子 
5 自 标 老子 还 有 另 一 层 【以 图 示意 ， ,暗喻 道教 创始 
大 “气功 台 祖 “老子 。 老 子 是 中 国 春秋 战区 \ :他 
是 中 国 击 代 的 思想 家 ， 哲 人 
太 王 老 群 ， 为 道教 创始 人 ; 》， 全 书 共 
扩 十 一 章 ， 是 道 典 著 作 ww 
( 蔓 物 负 险 抱 阳 ， 溃 所 以 为 和 ， 然 了 了 二 返 
榜 记 真 ， 长 生 久 视 ， 。 这 些 理 刘 
礁 ， 被 后 世尊 为 道家 气功 之 祖 

另 配 合 图 中 的 顶部 感 崖 处 端 坐 的 老人 与 下 部 县 崖 处 双 
臂 上 托 的 胡 僧 之 画面 ， 其 意 隐 示 5 舌 顶 上 颈 , 的 修 练 之 
区 


[1] "白头 老子 ， 类 


蕊 
学 家 


【2]“ 眉 垂 地 ， 是 指 气 功 学 术语 0 垂 冬 ， ， 垂 冬 ) 也 
是 修 张 的 功 法 名 入 所 谓 的 记 台 眼 轻 轻 于 
侣 ， 呈 似 于 非 于 状态 ， 是 指 目 不 外 视 ， 耳 不 外 由， 便 於 
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[入 表 ，， 其 意 是 藏 精 藏 神 ， 
1 英 眼 胡 僧 【1】 手 托 天 【2】， 


注 : 
【1] 5 区 眼 胡 僧 手 托 天 ， 此 句 诗 是 取 气 功 口 雇 ， “ 移 将 
北斗 过 南 展 ， 两 手 双 擎 日 月 输 ， 飞 趁 昆 中 山上 去 ， 须 奥 化 
作 一 天 云 ， 的 诗词 而 改作 。 

[ 匠 眼 胡 僧 , 是 取 自 道教 气功 术语 中 【 南 辰 ， 与 ' 砂 冬 ， 
之 富 意 。 道教 气功 理论 对 5 南 辰 ， 与 〔 砂 冬 , 的 解释 为 : 
南 为 【 雁 , 为 【 心 | ， 辰 为 砂 赤 色 ， 心 之 本 色 。“ 南 辰 ， 即 
是 指 ' 心 | ， 指 神 ， ; 砂 为 南 事 之 火 ， 外 阳 而 内 险 ， 中 
含 真 示 ， 遇 火 则 飞 ， 逢 金 则 伏 ， 故 砂 有 科 走 之 患 ， 铬 有 制 
伏 之 力 。 冬 为 起 木 ， 性 善 飞 走 ， 变 化 莫 测 ， 号 日 青龙 。 其 
体 滑 似 水 ， 惟 土 可 刻 ， 其 色 青 为 木 ( 肝 腑 ) ， 惟 金 ( 气 ) 能 
伏 ， 铝 地 ( 精 气 ) 中 有 银 沙 ， 狂 人 心中 有 性 情 。 钳 银 砂 
汞 ， 妨 太阳 之 精 所 化 ， 流 配 四 象 ， 而 产 於 土 中 ， 龙 眉 子 
日 ;: 钳 出 自白 金 示 产 砂 ， 丹 家 便 把 此 来 访 。 朝 元 子 目 : 南 
边 血 是 砂 中 邓 ， 北 畔 精 为 水 内 氏 。《 周 易 参 同 契 》 朱 喜 
注 : " 坎 雁 水 火龙 虎 铅 秒 之 属 ， 只 是 互 换 其 名 ， 其 实 只 是 
精 气 二 者 ,概括 而 言 ， " 砂 秒 ， 是 指 5 精 ) 与 气 ， 
这 “ 怕 眼 胡 僧 ! 是 指 " 精 ， 与 【 气 ， 的 调和 之 意 。 

[23] " 手 托 天 ， 是 取 自 品读 诗 两手 双 擎 日 月 输 ) 之 寓 
意 * “两 手 双 驹 日 月 轮 ， 内 的 两手， 是 指 督 县 与 任 县 二 


出 世 
=| 


[地 

【向 上 上 上， 
需 将 有 版 与 
、 阳 两 有 


网 
起 


两 状 牙 之 间 的 上 
三 一 二 3 


各 功 修 练功 
玄 的 方法 (气功 修 练 
只 能 看 
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到 它 【 和 气功 ) 的 玄 。 但 您 介 得 练功 的 话 ， 您 就 不 会 只 看 到 
它 的 玄 ， 而 是 看 到 气功 的 功 法 对 人 体 祛 病 健 体 的 功效 


全 文 课 意 : 


所 功 的 功效 在 起 来 真是 玄妙 之 极 ， 就 这 样 静 静 地 坐 在 
椅 予 上， 不 思 不 虑 即 有 延 年 益 焉 之 效 ? 实 难 以 使 人 置信 
其 实 要 知道 梨子 的 味 ， 只 要 您 去 吃 一 口 梨子 即 能 知 其 味 。 
当 您 懂得 练 “气功 的 方法 ， 就 不 会 只 看 到 它 的 玄 ' 而 是 
能 体会 到 气 在 人 体内 还 行 的 快感 与 气功 对 人 体 祛 病 健 体 的 
功效 。 

有 口 读 诗 日 : “丹田 似 毒 中 空空 ， 知 其 奥妙 ， 任 其 耕 
耘 ， 乐趣 无 密 。) 气功 的 修 练 ， 必 须 参透 其 奥妙 ， 方 能 过 
到 任 其 耕耘 。 所 以 ， 首 先 必须 知道 人 体内 丹田 所 处 之 位 ， 
因为 丹田 是 气功 修 练 中 最 为 重要 的 部 位 ， 也 是 气功 修 习 的 
基础 。 因为 气功 各 层次 境界 的 修 练 ， 全 都 是 泄 借 内 所 由 丹 
田 而 出 ， 经 由 督 县 由 下 而 上 的 还 行 ， 行 上 头顶 ， 再 由 头顶 
向 前 治 面额 而 下 运行 ， 行 止 口唇 处 与 任 县 相 接 ， 还 借 任 且 
的 由 上 而 下 的 运行 ， 行 止 丹田 妥 元 ， 使 内 气 在 体内 形成 一 
个 与 身 艇 相 似 的 “ 圆 形 ， 轨道 ， 周 而 复 始 地 循环 运 行 。 

气功 练习 时 常会 遇 到 蕉 以 渐进 或 身心 难 调 的 阻 三 ,但 
在 修 练 时 又 必须 要 顾及 到 调 身 ， 、 调 息 ，、 " 调 神 , 的 
玫 体 配合 要 求 ， 而 5 目 不 外 视 ， 耳 不 外 隐 ， 的 【入 胡 ， 修 
练 法 ， 正 是 有 助 於 修 练 与 自控 这 种 内 气 在 体内 周而复始 循 
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环 有 运行 的 最 佳 的 气功 修 冻 状态 和 有 效 方法 ， 炼 精 化 气 、 粳 
氧化 神 、 精 神化 虚 ， 为 气功 修 习 的 不 同 的 境界 层次 "村 过 
束 功 的 人 进程， 及 时 地 亢 
这 样 的 修 和 
,但 只 要 您 困 身 既 压 气功 修 缚 


[ 气 ， 在 体内 运行 的 快感 ， 不 但 不 


玄妙 ， 反而 对 气功 天 发 人 体 潘 能 ' 祛 病 延 年 的 道 


调 了 气功 修 练 【 精 ， 
时 也 指明 了 针对 不 同 


: 以 及 修 练 时 对 方向 性 作 


时 间 性 配合 的 重要 


囊 三 节 第 三 首 : 法 藏 填词 : 
绀 目 澄清 四 大 海 “ 白 毫 宛 转 五 须 红 


注解 : 


绀 目 【1】 澄 清 四 大 海 【2】 毫 【3 ] 宛 转 五 须 弓 【4] 


[1] “ 绀 目 ，: 5 绀 ， 是 "天 青色 
目 , 是 指 眼 内 的 颜色 猪 如 儿童 似 的 淇 青 无 暇 ， 


清澈 而 含有 


《 闪 经 图 )》 诗 文 经 解 二 


神 诅 。 在 此 指 “ 返 老 回 曹 ， 

[ 叫 5 四 大 海 ， 是 气功 术语 “道教 气功 理论 认为 : 人 有 
四 海 ;， 骨 者 未 珊 之 海 ， 溃 者 〈 服 ) 十 二 经 之 海 ， 采 章 中 者 氟 
之 海 ， 脑 者 做 之 海 ， “四 大 海 ， 其 意 是 指 气功 修 红 已 这 之 
最 高 境界 。 

[3] "和 白毫) 是 气功 术语 ， 指 练功 的 最 高 境界 

[4】 五 须 绒 , 是 气功 术语 ， 指 人 生 五 大 苦 人 ; 即 生 、 
老 、 病 、 死 、 怖 。 


全 文 译 意 ; 


这 首 填词 是 由 一 位 道 号 5 法 藏 ) 的 气功 修 练 者 ， 在 观 
疗 《 内 经 图 》 和 后 有 感 而 发 所 赋 。 词 意 是 说 : 只 要 按照 《内 
经 图 》 所 示 的 气功 修 练 法 修 习 ， 您 必 能 将 气功 修 缂 到 最 高 
的 属 次 境界 ， 那 时 您 的 眼神 犹如 机 儿 般 ， 清 澈 而 含有 神 
证 ' 充满 活力 ， 届时， 人 生 的 生 、 老 、 病 、 死 、 烦 ， 以 及 
种 种 人 生 的 其 他 烦 悟 都 将 随 之 而 逝 


第 四 节 “第 四 首 : 慈 氏 填词 : 


眉 问 常 放 白 毫 光 ”能 减 办 生 转 输 苦 


六 欲 的 烦 懂 之 


第 五 季 ”第 五 首 : 了 队 阳 玄 踏 车 ， 


复 复 速 速 步 步 角 ”机 关 斤 畏 水 东 流 
功 元 深 潭 应 见 底 ” 甘 泉涌 起 南山 头 


注解 ; 


复 复 连连 步 步 届 【1】 机 并 【2 】 所 转 【3 】 水 东 流 
划 丈 深 潭 【4 】 应 见 底 ”甘泉 【5】 涌 【6 】 起 南山 标 【7]】 


注 : 

[1] ' 复 复 巡回 步 步 遇 |， : 意 为 往复 循环 ， 遇 而 复 始 
[2] 机关, : 修 练 程式 或 修 缚 的 法 规 。 

[3] " 手 转 , : 气功 修 练 时 保持 内 气 在 体内 循环 和 运行 。 
[4] " 深 源 ， : 指 气功 深邃 时 的 精神 状态 。 

[5] “甘泉 : 原意 是 指 甘甜 的 泉水 。 这 里 是 成 果 、 成 


就 之 意 . 
[6] “ 洱 ， : 指 水 向 上 涌 之 意 ， 在 此 是 暗喻 [ 坟 水 逆 
流 j 。 


[7] 5 南山 头 ; : 是 5 己 比 南山 ， 的 南山 之 意 ， 即 是 
长 性 益 年 ， 


因 私 欲 独 存 其 有 ， 
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证 : 


1 内 内 为 道教 气功 修 挟 专用 名词 ， 即 是 道教 修 练 所 功 通 程 与 方法 的 
向 猛 。 

2 见 ( 人 灯 解 询 符 精 玲 指南 》,， 页 283 

3 见 《 人 漂 解 剖 学 精 于 指南 》， 页 84 


